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Bevezetés
A sportot Magyarország kormánya kiemelt stra-
tégiai területként kezeli, mely a területre szánt for-
rások eloszlásában is nyomon követhető. Az elmúlt 
kormányzati gyakorlathoz képest a sport jelenleg 
rengeteg állami forrást kap, mely a sportban dolgo-
zók számára jó körülményeket biztosít. Azonban a 
sport világszerte dinamikusan növekvő terület és a 
vetélytársak sportra fordított költései is nagymérté-
kű emelkedést mutatnak. A fejlődés szempontjából 
elsősorban a sport szervezettségi szintje a fontos, hi-
szen az élsportban a sportolás szervezett keretek kö-
zött zajlik, meghatározott szabályrendszert követ és a 
fizikai vagy szellemi erőnlét nagymértékű fejlesztését 
szolgálja. A sportteljesítményt megalapozó folya-
matban komoly szerepe van egy megfelelő fejlesz-
tési programnak, amely koherens egészként kezeli a 
sportolók fejlesztését (1. ábra).
Az ábra bonyolultsága alapján érthetővé válik az a 
jelenség, hogy bizonyos sportszakemberek elvesznek 
a részletekben, illetve nem látják át teljes egészében 
a folyamatot. Sajnos az edzőképzésben sem egysé-
ges egészként tanulják meg a hallgatók a sportolók 
fejlesztési folyamatát, hanem tantárgyanként külön-
külön (Géczi, 2014). Ezekben a tantárgyakban ugyan 
egységes a kép, de a többi tantárgyhoz szervesen 
nem kapcsolódó információk kevés szakember fejé-
ben állnak össze egységes egésszé. Ericsson, Krampe, 
és Tesch-Romer (1993) írták le a ’10 év vagy 10000 
óra’ szabályszerűséget a kiváló teljesítmény alapja-
ként. Ugyanakkor nem mindegy milyen fejlesztési 
folyamatban töltik el a sportolók ezt az időtartamot. 
Amennyiben a terhelés adekvát, a teljesítmény opti-
mális tud lenni, míg ha a terhelés nem szakszerű, ak-
kor a teljesítmény elmarad az optimumtól. Ezeken 
felül a sportágak természetes módon a saját rend-
szerüket próbálják több-kevesebb sikerrel felépíte-
ni, ugyanakkor megfigyelhető egyfajta „szakbarbár-
ság” is, melyet a sport támogatási rendszere sajnos 
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elősegít. Mi ez a „szakbarbárság”, miben nyilvánul ez 
meg? A sportágak egyre jobban érdekeltek a gyere-
kek minél korábbi életkorban történő sportági leiga-
zolásában, és ezzel mintegy elzárják a többi sportág 
megismerésének lehetőségét a fiatal sportolóktól. Ez 
a folyamat káros és nagymértékben felelőssé tehető a 
lemorzsolódás korábbi életkorban való bekövetkez-
tében, illetve a sportágaktól történő teljes elfordu-
lásban. Sokan állítják (nem alaptalanul), hogy ezt a 
rendszert nem lehet megváltoztatni, ugyanakkor a 
sportszakemberek gondolkodásmódjában célszerű 
lenne egy paradigma-váltást elindítani. 
Célkitűzés
A gyakorlatban dolgozók esetében a szemlélet-
módot csak oly módon lehet megváltoztatni, ha a 
sportszakemberek azonosulni tudnak az új folya-
mattal, illetve saját tapasztalataik is vannak a pozitív 
hatásokról. Ehhez kell egy edzéselméletileg és terhe-
lés-élettanilag korrekt koncepció, mely több ország-
ban már kipróbált és jól működő rendszert alkot 
(Kanada, Ausztrália, Anglia, Dél-Afrikai Köztársaság 
stb.). A Hosszú-távú Sportolófejlesztési Program 
(Long-Term Athletes Development - LTAD) egy 
Balyi István által (2001) kidolgozott és többek köz-
reműködésével finomított részletes fejlesztési terv, 
amelynek általános koncepciójából célszerű min-
den sportágnak a folyamatot a sajátos környezetére 
adaptálni. Az általuk képviselt gondolkodásmód 
jelentősen eltér a korábbi edzéselméleti szakembere-
kétől, ugyanis Matveyev (1981) sok, a mai napig is 
használható általános elmélet alapját fejlesztette ki, 
vagy Issurin (2010) két-, három- és multi-csúcsver-
senyes periodizációja is jelentősen gazdagította a tu-
dást a területen. Bompa és Haff (2009) periodizációs 
területen végzett munkája szintén kiemelkedő volt, 
azonban a Balyi-féle LTAD megjelenéséig nem volt 
olyan összefoglaló irodalom, ami az utánpótláskorú 
versenyzők fejlesztését holisztikus módon közelítette 
volna meg. 
A következőkben Balyi, Way és Higgs (2013) alap-
ján ismertetjük a program szakaszait, illetve olyan 
háttér-információkat, melyekből érthetővé válnak 
az idehaza jelenleg még széles körben használt ered-
mény- centrikus, tradicionális utánpótlás-nevelés 
hiányosságai és kvázi eredménytelensége a felnőtt 
életkorban.
Aktív kezdet – Active start
A fejlesztési program első életkori lépcsője kislá-
nyoknál és kisfiúknál egyaránt 6 éves korig tart. Az 
aktív életmód, a sportmozgások rendszeres végzése 
az idegrendszer fejlődésében játszik nagy szerepet. 
Ugyanakkor a mozgás egyben örömforrás is, fontos 
tényező a szabad energiák levezetésében. A mozgás 
az összes motoros képességre hat. Ennek természe-
tesen nagyobb a hatásfoka az adott képességekre a 
képességcsoportok szenzitív időszakában (1. kép). 
1. ábra. A teljesítmény összetevői az élsportban
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1. kép. A fizikai aktivitás alapja ekkor még a család (freeimages.com)
Kialakulnak a mozgáskészségek, például ek-
kor tanulnak meg esni, ugrani, dobni, biciklizni 
a gyerekek. A szociális kompetenciáik is fejlődni 
kezdenek; ekkor kell megtanulniuk a mások akara-
tának elfogadását, illetve a saját akaratuk érvényre 
juttatását is. A test egészséges fejlődését csak aktív 
életmóddal lehet megalapozni, a szervrendszerek 
optimálisan csak megfelelő terhelés hatására ala-
kulnak ki, és ezek a testsúlyra, az alvásképességre 
és a stressz tűrésére is kihatással vannak. A kisgye-
rekeknek mindent pozitív felfogással, azaz öröm-
teli módon kell megélniük, amit nem szeretne el-
végezni a gyerek, azt nem szabad erőltetni. Fontos 
szempont a pozitív érzés kialakulásában, hogy a 
sportolás közben használt eszközök, védőfelsze-
relések teljesen biztonságosak legyenek, nehogy 
valamilyen gátlás alakuljon ki a kisgyerekekben a 
fizikai aktivitás közben. A sportszakembereknek 
ebben az életkorban igazából nincs szerepük, itt 
a család, a környezet sportos életmódja a legfőbb 
befolyásoló tényező. A sportszakemberek munkája 
esetleg a felvilágosítással lehet kapcsolatos, illetve 
a helyszínek és megfelelő pedagógiai képességgel 
és adekvát tudással rendelkező edzők, testnevelők 
biztosítása a fiatalok számára, általában tanfolyami 
keretek között. Amennyiben a szülők pozitív élmé-
nyeket szereztek a sportból a saját gyerekkoruk, il-
letve fiatalkoruk során, akkor nagy valószínűséggel 
a saját gyerekeiket is szeretnék hasonló pozitív él-
ményekkel gazdagítani és fizikailag aktív életmódra 
nevelni. 
Álljunk meg egy pillanatra és gondolkozzunk el: 
vajon hány olyan potenciális sportolót veszítünk 
el, akinek a szülei nem pozitív módon élték meg 
gyerekkoruk fizikai aktivitását (elsősorban az óvó-
pedagógusok és testnevelő tanárok, másodsorban a 
toborzó edzők miatt) és nem fordítanak megfelelő 
figyelmet gyermekeik ilyen irányú fejlesztésére. 
Örömteli alapozás – FUNdamentals (lányok 
6-8, fiúk 6-9 év)
A program második lépcsőfoka a motoros ké-
pességek kialakulásának legfontosabb életkori sza-
kasza. Amit ebben az életkorban a sportoló nem 
tanult meg, azt a későbbiek során nagyon nehezen, 
vagy egyáltalán nem fogja tudni pótolni. Ugyan-
akkor csalóka a kép, hiszen ezek a hiátusok igazá-
ból majd csak a kora felnőttkorban fognak igazán 
visszahatni a versenyző további fejlődésére. Ebben 
a szakaszban, illetve a következő kettőben az érés 
folyamata miatt jelentős fejlődés lesz megfigyel-
hető (tehát úgy tűnhet, minden rendben van). Az 
elmulasztott széleskörű mozgásműveltségen ala-
puló megalapozás hiánya miatt hagyják abba ren-
getegen a sportot a 16-20 éves versenyzők közül, 
ugyanis a nehezen pótolható képességek/készségek 
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egyszerűbbé teszik számukra az élsport befejezését. 
Ebben az életkori szakaszban egy megfelelően fej-
lesztett sportolónak ki kell próbálnia szinte min-
den mozgást, a fára mászástól a gördeszkázásig, a 
kidobóstól a kúszás-mászásig. Minél sokoldalúbb 
és ingergazdagabb a fizikai aktivitás, annál jobban 
fejlődik a gyerek összes képessége (2. kép). 
2. kép. A sokoldalú mozgásműveltség segíti a későbbi jó teljesítményt (freeimages.com)
A korábbi életkori szakasznál már leírtuk, hogy 
a leigazolás miatt már sok helyen nem generalista, 
hanem specialista jellegű a fejlesztés, mely ekkor 
még sokak számára (sajnos néha még szakembe-
reknek is) megfelelőnek tűnhet. Vannak ugyan-
akkor olyan sportágak, melyeknél ez természetes 
jelenség, gondoljunk csak a korai specializációt 
igénylő sportágakra (RG, női torna, műkorcsolya, 
műugrás, úszás). A felsoroltakon kívüli sportágak 
esetében azonban a korai specializáció hozzájárul az 
egyoldalú felkészítéshez, a sérülékenység kialakulá-
sához, a korai kiégéshez és a lemorzsolódáshoz. Eb-
ben a fejlesztési szakaszban nagyon fontos, hogy a 
gyerekek játékait az edzők vagy a szülők irányítsák, 
éljék át felelősség nélkül a hibáik hatását a játékon 
belül, hiszen abból tanulják meg a játék természe-
tét. Szintén nagyon fontos, hogy semmilyen elvárás 
ne legyen az eredménnyel kapcsolatban; számtalan-
szor előfordul, hogy a szülők és a nem megfelelő-
en képzett edzők eredménykényszert alkalmazva 
akarják elérni a gyorsabb fejlődést. Még megfelelő 
felkészültségű edzők is sok esetben a nem megfe-
lelően felkészült vezetők vagy a szülők nyomására 
rákényszerülnek az eredményesség hajszolására. Ez 
később visszaüt a sportolóra, hiszen az eredmény-
kényszer hatására csak az addig sikeres mozgásfor-
mákat, technikai és taktikai elemeket használja, a 
többit viszont nem tanulja meg, mellyel saját ké-
sőbbi kiteljesedését fogja meggátolni. Általában 
ebben az életkori szakaszban választanak sportágat 
a gyerekek és abban a sportágban fognak maradni, 
amelyikben örömüket lelik. A közösségek ekkor a 
sportolók szociális szférájában kezdenek kialakulni. 
Ha már egy sportág edzésére jár a gyerek, akkor 
két-három alkalomnál többször ne legyen sportági 
edzés, azért, hogy maradjon idő más dolgok felfe-
dezésére is. Szerencsés lenne, ha ebben az életkor-
ban akár több sportágat is ki tudna próbálni egy 
gyerek, hiszen minél több hatás éri, annál sokolda-
lúbbá válik. A sportágak szabályainak és legegysze-
rűbb taktikai elemeinek megtanulása szintén ebben 
az életkori szakaszban történik. Megjelennek olyan 
feladatok is, mint például a más sportágak edzőivel 
való együttműködés a gyerekek érdekében (pl. fél 
évet az egyik, másik fél évet a másik sportágban tölt 
el a gyerek). Több-szakosztályos egyesületek eseté-
ben kiválóan tudnak együttműködni ebből a szem-
pontból a sportágak, hiszen nem kell attól félteni a 
Géczi, Baji
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sportolót, hogy idegen egyesületbe akar elmenni, 
maximum másik szakosztály edzéseit látogatja. 
Edzés tanulása – Learn to train (lányok 8-11, 
fiúk 9-12 év)
Ez az életkori szakasz a legfontosabb a sport-spe-
cifikus képességek-készségek kialakításának szem-
pontjából. Ebben a periódusban fejleszthetőek a 
legjobban a képességek, és ekkor alakul ki stabilan 
a finommotoros koordináció, válik harmonikussá 
és gazdaságossá a sportoló mozgása. Fontos feladat 
ekkor a fiatalok számára is láthatóvá tenni a saját 
fejlődésük folyamatát (tesztelés, videó analízis). A 
technikai elemek tökéletes végrehajtása, az új trük-
kök begyakorlása pedig örömet okoz számukra. A 
növekedés az időszak vége felé felgyorsul, emiatt a 
mozgáskoordináció szétesik és a mozgásszabályzás 
nem olyan hatékony, mint régebben. Ezek mi-
att az új technikai elemek megtanulása több időt 
vesz igénybe. Az edzések időtartamának 70%-ában 
technikai és taktikai elemek tanulása legyen (öröm-
teli feladatokkal!), mert ugyan a gyerekek szeretik 
a vetélkedést, de a túlzásba vitt versengés károssá 
válhat, azaz a versenyzés, mérkőzés ne legyen több 
mint az edzések teljes időtartamának 30%-a. Ez 
azonban nem jelenti azt, hogy a képességfejlesztő 
edzéseken nélkülöznünk kellene a versenyzés elő-
nyös hatását. A feladatokba úgy kell becsempészni 
a versenyzést, hogy közben megvalósuljon a techni-
kai, taktikai képzés (játékszerű gyakorlatok, kiste-
rületű játékok). Ebben az életkori szakaszban a fej-
lesztés áll a középpontban, ekkor válik lehetővé az 
összes előzőleg megtanult mozgásminta finomítása. 
Az agy ekkorra már majdnem eléri a felnőttkori 
méretét és bonyolultságát, a jó technikai végrehajtás 
elvégzése készséggé és rutinná válik. Ez a növekedés 
beindulásával nehezebbé válik. A később érő gye-
rekeknek több idejük van a technika finomítására, 
mint korábban érő társaiknak. Emiatt, a későbbi 
időszakokban, sokszor kerülnek előnybe (ha addig 
nem hagyták abba) az akcelerált sportolókkal szem-
ben. Az egyéni fejlődésben előrébb tartó sportoló-
kat előbb választhatják ki, emiatt látszólagos hát-
rány éri a biológia érésben, azaz a testi fejlődésben 
elmaradottakat. Az akcelerált gyerekeknél – főleg 
a hormonok beindulása után –, már fontossá válik 
az erő és gyorsaság fejlesztése. Emiatt maradhat el a 
többi képesség megfelelő szintű fejlesztése.
A sportszervezetek, az edzők és a vezetők felelős-
sége megóvni a korai és a késői érésű sportolókat 
a későbbi csalódástól megfelelő informálással, ne-
veléssel. Ugyanis bizonyos vizsgálatok, az általános 
vélekedéssel szemben, a késői érésűeket találták 
sikeresebbnek és hosszabb sportolói karrierrel ren-
delkezőnek (Gibbs, Jarvis és Dufur, 2012). A szülők 
számára is világossá kell tenni, hogy mi történik a 
gyerekükkel, és azt is, hogy milyen érési fázisban 
van, és mire számíthat a jövőben. Még ebben az 
életkorban is űzzenek több sportágat a gyerekek, 
nem szükséges még specializálni őket. Ha már le-
horgonyzott egy sportágnál a fiatal, akkor viszont 
az összes versenyszámban, valamennyi poszton ki 
kell próbálni, ezzel biztosítva a változatos edzés-
munkát és terhelést. Ebben az életkori szakaszban 
a sportolók teste már igényli a flexibilitást segítő 
hajlékonysági és izomlazasági gyakorlatok beépíté-
sét a feladatok közé. Itt az idő, amikor meg kell 
tanulniuk a bemelegítés és levezetés gyakorlatait, ki 
kell alakulni bennük a saját testük optimális fejlesz-
tésével kapcsolatos igénynek (3. kép). 
3. kép. A nyújtás edzésprogramba beillesztése 
fontos feladat (freeimages.com)
Ekkor szoknak hozzá az edzés formai és tartalmi 
követelményeihez; ha itt nem tanulják meg eze-
ket, később már nehezebben adaptálódnak. Sok 
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motoros képesség esetében van szenzitív időszak 
(élettani okok miatt jobban fejleszthető) ebben az 
életkorban; ezek adekvát fejlesztése estén a sporto-
ló elérheti a genetikai potenciáljának maximumát, 
ellenkező esetben nem teljesedhet ki megfelelően.
Álljunk meg itt egy pillanatra. Ennél a fázisnál 
jön el a sportoló számára egy igen fontos időszak; 
ekkor jelenik meg az első döntési helyzet a sport-
karrierjében, melyben a részvételi vagy a kiválósági 
irányzat felé fog majd elmenni a sporttevékenysége. 
Ezt a 2. ábra szemlélteti.
2. ábra. A Hosszú-távú Sportolófejlesztési Program két nagy irányzata (cs4l.ca)
A fenti ábra jól mutatja, hogy az első három 
életkori szakasz közös a sportoló fejlődésében. Ezek 
biztosítják a testkulturális műveltséget, mely alap-
vető mozgásokból, alapvető sportkészségekből és a 
sport által megkívánt döntéshozatali képességből 
tevődik össze. Ezek után választják vagy választódik 
ki a sportoló a kiválósági irányzatra, vagy (szüleivel 
közösen) úgy dönt, hogy a részvételi irányzat a szá-
mára megfelelő aktivitási szint. 
Edzeni a megedződésért – Train to train (lá-
nyok 11-15, fiúk 12-16 év)
A legnagyobb változások időszaka. Ebben az 
életkori szakaszban az azonos naptári évben szü-
letett sportolók között hatalmas különbségek ala-
kulhatnak ki mind súlyban, mind magasságban. 
Ebben a szakaszban válik igazán fontossá, hogy 
a sportolók tisztában legyenek saját fejlődési üte-
mükkel, ne váljanak türelmetlenné önmagukkal 
szemben (későn érők), illetve ne legyen túlfokozott 
az önbizalmuk a teljesítménynövekedésüket illető-
en (akceleráltak).
Ebben az életkori szakaszban hatalmas változá-
sok mennek végbe a testmagasságban, nem ritka a 
10-20 cm-es növekedés egy évben (Rogol, Clark és 
Roemmich 2000). Az izmok, ízületek, inak és kö-
tőszövetek nehezen tartják a növekedési ütemet a 
csontokkal, nem beszélve a belső szervekről (példá-
ul a kardio-pulmonáris, azaz a tüdő, szív és vérke-
ringési rendszerről) (4. kép). 
Alapvető fontosságú, hogy a szív kapilláris há-
lózata minél sűrűbbé váljon a jobb vérellátás érde-
kében (Shephard, 1996). A kapillarizáció, illetve a 
szív saját vérkeringése (csak a diasztolé időtartama 
alatt tud megvalósulni) abban az esetben lesz ki-
váló, ha az aerob kapacitás megfelelő, amelyet ak-
kor kell kialakítani, amikor a növekedési csúcson 
már túl vagyunk. A hajlékonyságot növelő és az 
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izomlazaságot elősegítő gyakorlatok felgyorsítják 
az izmok, ízületek, inak és kötőszövetek adaptáci-
óját a csontokhoz. A flexibilitást növelő feladatok 
a fiatalok későbbi időszakában is kiemelten fon-
tosak a sérülések megelőzése érdekében, illetve az 
izmok regenerálásában, ami a sportteljesítmény 
egyik fontos összetevője. Ebben az életkorban na-
gyon jól mérhető biomarkerek vannak (5. kép), 
melyeknek figyelembe vételével lehet megfelelő 
egyéni edzésterhelést tervezni. A szabad szemmel 
is jól megfigyelhető másodlagos nemi jellegű válto-
zások mellett a nehezebben észlelhető biomarkerek 
(mérni kell őket!) a következők: a gyorsnövekedési 
fázis indulása, a gyorsnövekedési fázis, a növekedési 
csúcs (PHV), a növekedés gyors lassulási fázisa és a 
növekedés lassú lassulási fázisa.
5. kép. 6 éves kortól 3 havonta mérendő testméretek (cs4l.ca)
A felső képeken a szükséges három testméret 
mérésének technikája látható, melyet hat éves kor-
tól kezdődően negyedévente célszerű elvégezni. A 
testarányok megváltozásával az edzésterhelési össze-
tevőket is meg kell változtatni a megfelelő fejlesz-
tés érdekében (3. és 4. ábra). A lányoknál a súlyzós 
edzéseket vagy az első menstruáció megtörténté-
vel, vagy a növekedési csúcs (Peak Height Velocity 
- PHV) után azonnal meg kell kezdeni. Fiúknál a 
növekedési csúcsot 12-18 hónappal követő erőnö-
vekedési csúcs (Peak Strength Velocity – PSV) után 
kell megkezdeni a nagyobb és lehetőség szerint 
szabadsúlyokkal történő erősítést, mivel a hormo-
nok hatására ekkor érnek a maximális erő szem-
pontjából szenzitív időszakba a sportolók. 
Az erő és az állóképesség fejlesztésének módsze-
rei mind az egyén teljes kifejlettségétől függenek, 
melyről pontos adatokat szolgáltat a biomarkerek 
pontos mérése. A sportolónak ebben az életkorban 
kell megtanulni a megküzdést (coping) és a sporto-
lással járó fizikai és mentális kihívásokra adott meg-
felelő válaszokat (Révész, 2008). A tehetség egyik 
fontos összetevője, hogy az embert próbáló feladat 
meghátrálásra kényszeríti-e a sportolót, vagy inkább 
4. kép. Azonos naptári életkorúak (14 éves úszók) eltérő biológiai fejlettséggel (cs4l.ca)
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felveszi a kesztyűt és még keményebben dolgozik 
a sikerért. A fiatal sportolókat egyre jobban hozzá 
kell szoktatni a versenyzés igazi körülményeihez. 
Ekkor az edzés és versenyzés százalékos megoszlása: 
60% edzés (ebben persze lehet játékszerű feladat), 
és 40% hagyományos értelembe vett versenyszerű 
edzés és versenyzés. Az eredmény ekkor még nem 
fontos. Nem szabad túl nagy terhet tenni a fiatal 
sportolók vállára, a teljesítményüket inkább a sa-
ját korábbi teljesítményükhöz kell mérni. Túl sok 
versenyzés vagy mérkőzés sok időt vesz el az érté-
kes edzésidőből, míg a kevés versenyzés nem teszi 
lehetővé a technikai és taktikai képességek-kész-
ségek versenyviszonyokhoz történő adaptálását. A 
fő hangsúly tehát ebben az életkorban a tanulási 
folyamaton van, nem pedig az eredményen.
Edzeni a versenyzésre – Train to compete (lá-
nyok 15-21, fiúk 16-23 év)
Ebben az életkori szakaszban a sportolók fiziká-
lis, mentális, érzelmi és értelmi kapacitásait is maxi-
malizálni kell a jó teljesítmény érdekében. További 
kiemelt feladat megtanítani a sportolókat megfe-
lelően kezelni az élsport nehézségeit, mint például 
az utazás, a média, a nézők és az egyre jobban fel-
készült versenytársak. A győzelem egyre fontosabb, 
de a siker mellett a vereség elviselését is meg kell 
tanulni. Ekkorra általában már csak a választott 
sportágban edzenek és versenyeznek a sportolók. 
Itt alakul ki a leginkább adekvát poszt, avagy – a 
képességek tükrében – az a versenyszám, ahol a leg-
jobb teljesítményt lesznek képesek nyújtani a spor-
tolók (6. kép). 
6. kép. A poszt véglegesség válik (freeimages.com)
3. és 4. ábra. A lányok és a fiúk eltérő fejlődése (cs4l.ca)
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Az edzésmunkát már egész éves, nagy intenzitá-
sú, versenyszerű gyakorlatok jellemzik. A sporto-
lóknak már van annyi rutinjuk, tapasztalatuk, hogy 
nyomás alatt edzéseken és versenyeken/mérkőzése-
ken is tudnak megfelelően teljesíteni. A fizikai fel-
készülési programot az egyénre jellemző paraméte-
rek alapján kell összeállítani/elvégeztetni, a pihenő, 
regeneráló gyakorlatok megfelelő mértékű beikta-
tásával (Zaccaro, Rittman és Marks, 2002). Nem 
szabad abbahagyni a technikai és taktikai képzést, 
állandóan ismételni kell az addig tanultakat. Nagy 
hangsúlyt kell fektetni a pszichológiai felkészülés-
re is; a sportolókat a számukra hatékony speciális 
feladatok végzésével mentálisan erőssé kell tenni. 
Tisztázni kell az erősségeiket, ezeket tovább kell fi-
nomítani, gyengeségükkel meg kell ismertetni őket 
és dolgozniuk kell egy legalább átlagos szint eléré-
séig. Mivel az eredmény már számít, ezért a terhelés 
és intenzitás változtatásával a sportoló egyéni sport-
formáját a versenyekre, illetve a mérkőzésekre kell 
időzíteni. Itt kell megtanulni az edzőnek és a spor-
tolónak is a válaszreakciókat is az edzésösszetevők 
változásaira. Ennek az életkori szakasznak a fő célja 
az, hogy a sportolók megtanuljanak mindenféle 
körülményhez alkalmazkodva versenyezni. 
Edzeni a győzelemért – Train to win (lányok 
18+, fiúk 19+ év)
Az utolsó állomás a fiatal sportoló karrierjében, 
amely már egyben a felnőtt korosztályba belépést is 
jelenti. Itt már csak az eredmény számít, azaz a ver-
seny, a mérkőzés napján mutatott teljesítmény (7. 
kép). Amennyiben megfelelően végigcsinálta a ko-
rábban leírt életszakaszokhoz rendelt feladatokat, 
mostanra a genetikai hozománya, azaz az örökölt 
tehetsége kibontakozásának lehetünk szemtanúi. 
Egy rájátszáson, egy nagy jelentőségű versenyen 
csak roppant aprólékos és végig ellenőrzött felké-
szüléssel lehet megfelelő teljesítményt elérni. Ezt 
a terhelés és az intenzitás megfelelő változtatásával 
lehet elérni, figyelembe véve a megelőző életkori 
szakaszokban tapasztaltakat. Az akarati tényezők 
ekkorra már teljes mértékben kontrollálják a cse-
lekedeteket, azaz az edzői stábnak fokozottan kell 
figyelnie a túledzésre és a mentális fáradtság és ki-
égés tüneteire és jeleire. A megfelelő, körültekintő 
edzéstervezés és a regenerációs eszközök (masszázs, 
fürdő, hidegkamra, szauna) használatával ez elke-
rülhető. Az ajánlott arány az edzés, illetve a verseny-
zés között: 25% edzés és 75% a versenyszerű edzés, 
valamint a szervezett keretek közötti versenyzés. A 
7. kép. A győzelem a fontos (freeimages.com)
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versenyzőknek egyénileg is dolgozniuk kell a gyen-
geségeik leküzdésében, amelyhez biztosítani kell a 
lehetőséget. A barátságos, de elvárásokkal teli hazai 
és az ellenséges, idegen környezet hatásaitól függet-
leníteniük kell magukat. A jó teljesítmény azonnal 
felkelti a média érdeklődését, a hirtelen jött népsze-
rűségre is fel kell készíteni a sportolókat. Komoly 
személyiségtorzulást okozhat a média, aminek 
igen rossz hatása lehet a teljesítményre. Az értelmi 
képességekre való hatás is fontos, ezt kizárólag az 
edzők, sportvezetők és a sportolók közötti megfele-
lő emberi kapcsolatokkal lehet elérni 
Vannak további fontos feladatok is, úgymint a 
továbbtanulás és a sportolás összhangjának megte-
remtése, valamint egyeseknél a versenyzés befeje-
zésére való felkészítés. Amennyiben jól sikerült az 
előző állomások tudásanyagának és ismereteinek 
elsajátítása, a küzdőterek szereplői az élsport befeje-
zése után is meg fogják találni helyüket a sportban, 
a későbbiekben például edzők, játékvezetők, ver-
senybírók, lelkes nézők és szülők vagy támogatók 
és szponzorok lehetnek.
Aktivitás az életért – Active for life (bármely 
életkortól)
Az Aktivitás az életért szakasz az élethosszig tartó 
fizikai aktivitás lehetőségét mutatja meg a Hosszú-
távú Sportolófejlesztési Programon belül (8. kép). 
Két fő irányzata létezik, az első irányzat a Versengés 
az életért (Competitive for life), melyben főként a 
korábbi versenysportot űző versenyzők fognak részt 
venni elsősorban saját, de sokszor más sportágban. 
Ezek a sportolók már szinte igénylik a mások legyő-
zésére irányuló kihívást, és egészen magas szinten 
sportolnak tovább az élsportolói karrierjük befe-
jeztével is, alsóbb osztályokban. A másik irányzat a 
Fittség az életért (Fit for Life), amelyben a sportolók 
egyszerűen fejleszteni vagy csak fenntartani akarják 
a fizikai fittségüket rekreációs vagy egészségügyi 
szempontok miatt (8. kép), illetve soha nem is 
sportoltak, csak egészségi állapotuk vagy a későbbi 
életkorukban kialakuló igényük miatt kezdték el a 
sportolás valamilyen formáját. Az ide tartozó po-
puláció igen nagy (Révész, 2015). 
8. kép. Az Aktivitás az életért mozgásformái (active4life-fitness.com)
Összefoglalás
Magyarországon jelentős változások zajlanak a 
sportban, azonban ezek a változások nem minden 
esetben zajlanak a tervszerűség jegyében. A jogsza-
bályok kötelezővé tették először az önkormány-
zatok, majd később a sportszövetségek számára a 
stratégiai tervezést, ugyanakkor a területek és fi-
nanszírozások eltérő mivolta miatt ezek a tervezé-
sek nem összehangoltak. A TAO-s sportágak, a 16 
MOB által kiemelt sportág, és a felzárkóztatandó 
sportágak stratégiai tervezése nem koherens és csak 
érintőlegesen veszi figyelembe a legfőbb sportban 
lévő értéket, a sportolót és annak igényeit. Az 
LATD hazai bevezetése először a központi fejlesz-
tési elemek kidolgozásával, majd a későbbiekben 
már sportági szintre lebontva, a specialitásokat fi-
gyelembe véve lehet sikeresen megvalósítható (az 
EMMI és a MOB gondozásában). Az LTAD egy 
keretrendszer, mely ugyan kiváló és egyben előre-
mutató gondolatokat tartalmaz, de az ördög a rész-
letekben rejlik; a megvalósítás sikere elsősorban a 
sportszakemberek paradigma-váltásától és nyitott 
gondolkodásától függ. 
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